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修士論文要旨
自重負荷を利用したトレーニングが虚弱高齢者の
骨格筋の形態及び機能に及ぼす効果
EffbctofWeigh七一BearingExerciseonMorphologicalandFunctionalCharacteristicsof
MuscleinFrailOlderPeople．
境　健吾（KengoSakai）　指導：福永　哲夫
第1章　緒言
本研究では，自重負荷を利用したトレーニングが虚弱高齢
者に対して効果的なトレーニングとなり得るかどうかを検証
するために，1）虚弱高齢者の骨格筋の形態及び機能を比較し，
虚弱高齢者の特性を明らかにすること，及び2）虚弱高齢者に
対する自重負荷を利用したトレーニングの効果を明らかにす
ることをH的とした．
第2章　自立高齢者と虚弱高齢者における骨格筋の形態及び
機能の比較
対象は，自立高齢者487名，虚弱高齢者23名とし，両群
ともに70歳代と80歳代に群分けされた．大腿前部筋厚，腹
部筋厚，股関節屈曲トルク，膝関節伸展トルク及びいす座り
立ちテストを測定し，その結果を両群間で比較した．
その結果，虚弱高齢者は自立高齢者と比較して，大腿前部
の筋厚，股関節屈曲及び膝関節伸展トルクが低く，椅子の座
り立ち動作も顕著に劣ることが明らかとなった．
第3章　自重負荷を利用したトレーニングが虚弱高齢者の骨
格筋の形態及び機能に及ぼす効果の検証
対象は，虚弱高齢者20名とし，トレーニング群9名，コ
ントロール群11名に群分けした．TR群は，4種類（膝関節
伸展屈曲動作、股関節屈曲動作、椅子座り立ち動作、腹筋運
動）の自重負荷を利用したトレーニングを3ケ月間実施した．
トレーニング実施頻度は，1日あたり1種目2セットを目安
に毎日自宅で実施するように指示した．トレーニング前後で
筋厚，関節トルク及びフィールドテストを測定した．
その結果∴自重負荷を利用したトレーニングは，虚弱高齢
者の歩行及び椅子の座り立ち動作の改善，ならびに腹部筋厚
の増加に効果があることが明らかとなった．
第4章　給括論議
虚弱高齢者は自立高齢者と比較して，大腿前部の筋厚及び
膝関節伸展トルクが低く，椅子の座り立ち動作も顕著に劣る
ことが示された．また，この結果から，虚弱高齢者の身体パ
フォーマンスは，関節トルク以外の要因が大きく関与してい
ることが示唆された．このような特性を持つ虚弱高齢者に対
して3ケ月間の自重負荷を利用したトレーニングを実施した
結果，歩行及び椅子の立ち上がり動作に顕著な改善が認めら
れた．また，このトレーニング効果は，自立高齢者の日常生
活動作と同程度まで改善したことが示された（Pigurel）．
第2章で，虚弱高齢者における体重あたりの膝関節伸展ト
ルクといす座り立ちテストの関係は，自立高齢者における関
係と比べて異なることが示された．その関係は，第3章で椅
子の座り立ち動作が改善したことに伴って，第2章でみられ
た自立高齢者における関係と同様の関係に変化したことが示
された（Figure2）．この関係の改善に伴って，虚弱高齢者はポ
テンシャルとして持っている筋力をうまく身体パフォーマン
スに結び付けられるようになったことが考えられる．
以上のことから，虚弱高齢者に対する運動処方を考える上
では，自重負荷を利用したトレーニングは有効であることが
考えられる．
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Figure2虚弱高齢者のトレーニング前後における
体重あたりの膝関節伸展トルク
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